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الشركة اللبنائية لتوزيع 








«لا أزال أتذكر العبارة التي قلتها 

































































أريد أن أتعلم كيف نصف الفتانون الط 00 ْ 
الانسانية! 1 
































سأقوم بزيارة كل المتاحف والمعارض 
الفنية فى مدينة الفثران! 

































































شعرت بطاقة هائلة 





إلي العمل 
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لم أكن أتوقع أني سأراه مرة أخرى... 2 - ةا لكن الصدفة لعبت دورها في لقاء آخر... 

















أ أصحت مشتتة الذهن ولا تعرف من.هئ أو ماذا تريدس | 























كان الشيء الوحيد الذي يشعرني بهدوء 


البال هو تواصلي مخ الطبيعة وجمالها... 











1 11 
| وفي ذلك اليوم لم أكن وحدي التي 
تشعر بهذا الإبداع... 





هذا التواصل مع الطيبعة خلق عتدي شيئاً لم يكن عندي 
من قبل آلا وهو الإبداع.. 


دعنا نلقى نظرة يا «بلوتو» على الشخص 
ثم الذي يعزف هذه الموسيقى الرائعةا 























مساء الخير يا آنسة! كنت أعرق 
أنك ستأتين إلى هذا المكان! 





























تنتظر الأمة الاسلامية جميعها قدوم شهر رمضان المبارك بكل 

فرحة ولهفة: وتنتظرنا معه قائمة طويلة من الأطباق الشهية 

والحلويات اللذيذة والمشروبات المنعشة المفيدة: ولكن علينا أن ندرك أن 

الإسراف للا تناول هذه الأطعمة الطيبة لهو شيء ضار جدا بالصحة العامة 

لأجسامناء وسبب رئيسي فذ البدانة والسمنة وأمراض أخرىء وما علينا إلا توخى الحذر 

عند تناوئنا الطعام؛ فلا للكميات الكبيرة: ولنحافظ على سلامة أجسامنا دون أن نحرم 

أنضسنا من أكل ما نحب ل أحب شهر إلى قلوبنا 

ونقدم لكن نبذة عن أشهر أكلات رمضان وفوائدها وأضرار تناولها بكثرة - 


البلح (التصر) 

يحتوي على أملاح معدنية ومواد أزوتية وكربوهيدراتية وفيتامينات وبروتين وسكريات ومواد دهنية؛ ويعتبر 

البلح وجبة غذائية كاملة فيها جميع العناصر الغذائية: ولكن الإكثار منه يساعد على السمنة لأنه يجمع بين 

7 السكريات والكربوهيدرات: كما يسبب عسر هضم واسهالا وارتفاعا ‏ ضغط الدم ويمنع عن مرضى السكر 
تناول أكثر من بلحة واحدة. 


الزبادي 

يوجد ف الزبادي مجموعة كبيرة من الفيتامينات أهمها فيتامين أ. ج بالإضافة إلى المعادن والأملاح المعدنية 
؟ مثل الكالسيوم والحديد والفوسفور والبروتين والدهون والمواد الكربوهيدراتية. ويقال عنه أنه وجبة المعمرين 

لكثرة فوائده؛ إن تناول كوب من الزبادي يومياً يقتل البكتريا الضارة بالآمعاء والبكتريا التي تصيب اللسان 

واللثة وتسبب الشعور بالألم. 


] المكسرات 


أكل المكسرات شهي جداً. لذلك يجب مراعاة الكمية المتناولة لأن الإكثار منها ضار جداً بالصحة؛ وهي 
تحتوي على فيتامينات متنوعة مثل فيتامين أ: ج وأيضاً تحتوي على أملاح الحديد والكالسيوم والفوسفور 
والبوتاسيوم والبروتين والكربوهيدات والدهون ولكن تناول كميات كبيرة يسبب تلبك معوى وعسر هضم 
وغازات ك المعدة وارتفاع نسبة الكوليسترول # الدم والسمنة أيضاً. 

الزبيب (العنب المجفف) 

يحتوي الزبيب على أملاح معدنية ومواد أزوتية وكربوهيدرات 

وفيتامينات كثيرة وبروتين وسكريات ومواد دهنية. ويعتبر الزييب 

وجبة كاملة فيها العناصر الغذائية المتنوعة, ولكن تناوله بكثرة 

يسبب السمنة لاحتوائه على كل من السكريات والكربوهيدرات؛ كما 

يسبب عسر هضم واسهالا وارتفاعا 4 ضغط الدم. 

ُ كَل ١‏ أ ٠‏ هو ٠‏ رمعم 

' وكل عا ولأنتن بغير وصمة وعانية 












نضاه شهراً صحياً يسعدنا أه نقدم: أ بعض | لنصاله:- 
تجنبي الافراط + الطعام فإن تناول كميات كبيرة من 
م يؤدي إلى انتفاخ المعدة وحدوث اضطرابات معوية 
إعسر 4 الهضم «تظهر أعراضه 4# صورة انتفاخ وألم تحت 
07 اوقازاتتذ البطن وتراخ ‏ الحركة: هذا إضافة إلى 
بالخمول والكسل والنعاس. حيث يتجه قسم كبير من 
1 إلى الجهاز الهضمي لإتمام عملية الهضم. على حساب 
ية الدم الواردة إلى أعضاء حيوية # الجسم أهمها 





الدما 

سن النوم بعد الافطار. فكما ذكرنا سابقا الاقراط 2 
الطعام يبعث على الكسل وبالتالي يدفع الصائم إلى النوم 
بعد الافطار وهذا يقلل من نشاط الصائم ويجعله دائم 
الشعور بالخمول. 7 

© «تسحروا فإن 2# السحور بركة» هكذا علمنا رسولنا الكريم 
صلى الله عليه وسلم ولا شك أن وجبة السحور تمنع حدوث 
الصداع أو ألإعياء أثناء النهار كما تمنع الشعور بالعطكش 
الشديد فهي تمد الجسم بمخزون من الطاقة يعينه على 
لصيام. 

بحث رسولنا الكريم على تأخير السحور «لا تزال أمتي بخير 
ما عجلوا الفطور وأخروا السحور». 

إينصح أن تحتوي وجبة السحور على أطعمة سهلة الهضم 
كاللبن الزبادي والخبز والعسل والفواكه وغيرها. 

4 افطري على بضع تمرات وماء فالصائم يكون بحاجة إلى 
مصدر سكري سريع الهضمء يدفع عنه الجوع وأسرع المواد 
الغذائية امتصاصا هي المواد التي تحتوي على سكريات 
أحادية أو ثنائية وأفضلها الرطب. 

4 تناولي كمية كافية من الخضراوات والفواكه. 


يحل علينا ضيفنا القريز 8 كل 
وأجواءه الخاصة التي تتميز يجمالها وتفردهاء فهو جديد 4 كل 3 فى 
الس ا 0 رابات الصحدية 


5 عه 0 0 
أكلاته زيا ارانه.», اللاإفرط 


ا 







1 

» تجنبي تناول السكريات زافسصتوهة ل وعية واحَدّة منها 
أسبوعيا. 
» تجنبي الأطعمة ذات التوابل الكثيرة الحارقة. 
» اشربي الكثير من الماء والسوائل لتتجنبي الجفاف. 
© مارسى الرياضة فالرياضة تساعد # الحفاظ على الوزن 
خلال شهر الصيام أوريما انقاصه 4 حال ممارسة الرياضة 

مع اتباع نظام غذائتي معتدل. فعندما تتوقفين عن ممارسة 
النشاط الرياضي عليك الإقلال من الأطعمة التي تستهلكينها 
إذا أردت تجنب السمنة والترهل؛ وحتى تعطي الرياضة 
الفائدة المرجوة منها يجب أن تكون السعرات الحرارية التي 
يفقدها الانسان أكثر مما يستهلكه منها بواسطة التمرين. 





1ك م 2ع 


تر 
كلاسيتل 









ادخلوا عالم سنو وايت.. حيث لا تتوقف البهجة!!١‏ 

كان يا مكان في قديم الزمان", هكذا تبدأ قصة سنو وايت, الأميرة الجميلة التي تهدد حياتها الملكة الغيورة. تلجأ سنو وايت إلى حمى سبعة أقزام رائعين 
يحيطونها بعطفهم ومحبتهم؛ وهم: دوق, فرحان, خجلان» زعلان, دقدق؛ نعسان و عطسان... إلى أن تصل عجوز غامضة ومعها تفاحة مسمومة؛ لنصل بعد ذلك 
إلى نهاية القصة المعروفة. الآنء أصبح الفيلم الذي يروي هذه القصة والذي لا يقدر بثمن, في متناولكم. عيشوا أسعد لحظات حياتكم وأنتم تستمعون بالضحكة 
البريئة والموسيقى الرائعة والبهجة التي ستعم حياتكم وأنتم تشاهدون فيلم سنو وايت والأقرام السبعة. 


قصة فيلم سنو وايت 

بدأ العمل في فيلم سنو وايت عام 1414/ وتوقع الجميع باستثناء والت ديزني وفريق عمله المؤلف من 0٠‏ فنان رسوم متحركة؛ فشل الفيلم 

| وتحوله إلى كارثة على مموليه. وحتى ذلك التاريخ, لم يكن قد سبق لأحد محاولة إنتاج فيلم رسوم متحركة روائي طويل. والأهم من ذلك, أضظر 
ديزني خلال تنفيذ الفيلم, إلى بيع كل ما يملك لتغطية النفقات المتزايدة» والتي ارتفعت من ميزانية مبدثية قدرها 10٠٠٠٠١‏ دولار: إلى رقم فلكي في 
ذلك الحين وقدره ١26‏ مليون دولار. 

وبعد إنتاج 26٠,٠٠١‏ صورة اهتم ديزني شخصياً بأدق تفاصيل رسمها وألوانها وملمسهاء تم إنجاز فيلم سنو وايت والأقزام السبعة, ليسخل 
تاريخ السينما الترفيهية من أوسع أبوابه ويغير شكل صناعة السينما إلى الأبد. 


سنو وايت - تحفة موسيقية 


تعاقبت ستة أجيال من المشاهدين على مشاهدة هذا الفيلم الرائع, ولازال الجيل السادس منهم يغني ويصغر ويهمهم بالأغاني الأصلية التي تمت كتابتها 
وتلحينها خصيصا لهذه التحفة الكلاسيكية, ومن أشهر تلك الأغاني "هاي هو'' و'صقر وأنت تعمل" وأسياتي أميري يوما م". 


استوديوهات ديزني تطرح فيلم سنو وايت بتألقه الأصلى 


سمحت التكنولوجيا المتطورة الجديدة, بطرح فيلم سنو وايت بتألقه الأصلي, عبر استخدام تكنولوجيا أفلام رقمية عالية الوضوح. ولقد تم استخدام هذه التقن 
المتطورة؛ بهدف تنظيف وصقل 11٠٠٠١‏ صورة من صور الفيئم الأصني يدوياً وبشكل إفرادي, مما سمح يإزالة الشوائب التي كانت ستحول دون استمتاع 
المشاهدين بالفيلم بشكل كامل. وسمحت هذه التقنية للفنيين, ليس يإزالة الخدوش الدقيقة التي تراكمت فوق الفيلم عبر السنين فحسب, لكنها سمحت لهم أيضاً 
بتصحيح بعض العيوب التي كانت موجودة في النسخة الأصلية للفيلم . كما سمح اختراع أنظمة دولبي و'تي إتش إكس" الصونية, بتقنية الشريط الصوتي الف 
والارتقاء بجودة الصوت إلى أعلى المستويات الممكنة. 


ستصدر النسخة التذكارية الجديدة بالكامل من فيلم :سنو وَايْتَ والأقزام السبعة في 14 أكتوبر ,٠ ١١1‏ على 
أشرطة الفنديو وأقراص دي في'دي. 





وكان ذلك الفيلم ليذانا بانتآثير الجارف للرسوم المتحركة, ونجاحها الكامل في إقامة عوالم خيالية تعيش فيها شخصيات رائعة ومحبية 
وهكذا أيضاء وقعنا في حب سنو وايت بشفافها الوردية وشعرها الأبنوسي وبشرتها البيضساء كانثلج, وهي تتحرك أماهنا بالألوان وتضج 
بالحيّاة والحيوية.كما ضحكنا كثيراً وبصوت عال لدى مشاهدتنا للأقزام غريبي الآطوار وحيوانات الغابة , وشعرنا بالخوف من مكائ 
املكة المخيفة, وهتفتا فرحين بصوت مرتفع, حين نجح الأمير المقدام ني إنقاذ الأميرة من نومها المسحور. وحن بدأت الأميرة الجميلة, 
تشب باغنية "سيآتي آميري يوماً ما", تعرفنا للمرة الأولى على الفيلم المؤسيقي الغنائي, وعلى المتعة الصوتية لوضوح الأغنية المسجلة 
على فيلم سيثمائي 









فيلم سنو ؤايت والأقزام السبعة... تحفة فنية صنعت التاريخ ودخلت 
سجل الأفلام الكلاسيكية إلى الأبد. 





























ماعل كل مثا تور يشبى» ويخقكة أو يتظفن اما 

















































































































بالتأكيد أعرف هذا 


المكا 
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«أني عمل تقوم به بإتقان سيكون عملا فنيا 
























































طاولة جديدة. هل 


تستطيعين مساطدة 


«يطوطة, 4 العثور 


على الطةوتكة 


المشابهة للصورة؟ 





تضعي الأرقام 0 4 

الثاف صة 4 3 42 
لتحصلى على || -“ 2992 -' 2990 ١-‏ 
الناتج( 





ناسبة قدوم شهر رمضان الكريم أقدم لَكُنْ وصفات سهلة لمشروبات رمضانية محب 










عصير قمر الدين 
5 الطريقة: 
المقادير: 
م ١‏ - يقطع قمر الدين إلى قطع صغيرة 
1 م ؟ - تنقع القطع 4 الماء والسكر لمدة " أو 4 ساعات. 
تاكاه " - يوضع منقوع قمر الدين ف الخلاط ويخلط جيدا. 
9 ؛ - يصفى الخليط ويصب ف أكواب التقديم. 
ه - يقدم قمر الدين بارداً ويمكنك إضافة القليل من الماء إ ليه إذا كان غليظ القواه 
#«بحممن 
١ 2 0-6“‏ 
عصير التمر هندي 

المقادير: 
كوب تمر هندي 
أكواب ماء 
4 كوب سكر 
قليل من ماء الورد 
الطريقة: 
١‏ - يضاف كوب التمر هندي إلى ثلاثة أكواب من الماء وينقع لمدة ٠"‏ 
ساعات. 


- يهرس منقوع التمر هندي باليد ثم يصفي جيداً. 

” - يضاف السكر على التمر هندي ويقلب جيدا . 

؛ - تضاف ثلاثة أكواب أخرى من الماء مع قليل من ماء الورد ويقلب 
جيدا. 


ه- قدميه بارداً. 











© 1 
52  اهيظارقل‎ 

علينا شهرنا الحبيب. رمضان ليضفي علينا أجواءه الخاصة العبقة 

اعة والصيام: حاملا معه أيضاً عادات أجدادنا للاحتفال بهذا الشهر 5١|‏ 
يم ومن أجمل هذه العادات التي ننتظرها هي القرقيعان بأكياسه 1 712 
يلة وحلواه اللذيذة... 0-7 
د اللازمة. 

لع من بقايا قماش +#مقص 
ريط + حلوى القرقيعان 


ة العمل 
+ قصي قطع القماش إلى مربعات يتناسب حجمها مع كمية الحلوى التي 
» ضعي الحلوى .4 منتصف المريع ثم قومي بثني القماش من كل 


ل 








4 طرف على هيئة مثلث. 
أل ٠+‏ اجمعي نهاية جميع المثلثات ك المنتصف ثم قومي بربطها 






9 بشريط ستان بلون يتناسب مع لون القماش المختار. 
( » ويمكنك تغليف الحلوى بطريقة 








أخرى بحيث تضعين الحلوى 2 
المنتصف ثم تقومين بتجميع 


ابقملاض كولها بيت تطتيم 













! ْ 
01 
9# انراد 
ل ٠١.4‏ 
االطيور الجارحة هي طيور كبيرة الحجم لها مناقيرومخالب حادة» تتغذى ما 
07 اللحوم, أي أنها تصطاد الطيور الصغيرة: الأسماك» والقوارض مثل الفئران لطعامم 


يعيش فوق قمم الجبال والأودية: له جناحان قويان وبصرحاد. فهو يحلق عالياً فوق الأودية والجبال ويس 
أن يحدد مكان الفئران الصغيرة بمنتهى الدقة وينقض عليها #ْ سرعة هائلة: ويهيط بإحكام فوق فر 
يلتقطها بمخالبه الحادة التي تشبه الأقدام وتسمى هذه المخالب بالبرائن. ويساعده منقاره الطويل 2# تق 


فريسته. 





تتميز بلونها البنى الغامق. لكنها تبدو سوداء #: عينيك عندما تراها محلقة عالد 
© الشسماء: والحدأة تمشق البحث بين بقايا الحيوانات الميتة لتفثر على غذا 
وأحيانا تراها تطير فوق أحد الأنهار لتلتقط من الأسماك. 








بانسيابية عالية دون-أن يبذل أي جهدء ووجبته المفضلة هي الزواء 
«الأفاعي والسحالي والضفادع». 


يقيم طير السقاوة فوق الأماكن المنخفضة؛ حيث تراه يراقب فتران الحقول أو الأران 
الصغيرة:؛ التي تعتبر وجبته المفضلة؛ طير السقاوة له جسم ضخم بعض الشيء م 







نوع من أنواع البوم. لا يخرج الدوق إلا بعد مغيب الشمسء وهو يشبه 
طط قفي إمكانه أن يرى ليلاً؛ ذراه يطيّر دون أنّ يصدر منه أي ضجيج 
بهل عليه اصطياد فريسة. 


سقر ذو أ رأس الأ سود (الشاهين): 

طير صغير نسبياء لكنه يتميز بأجنحة طويلة وحادة عند أطرافها؛ يمكذ اسم 8 2 

برف على هذا الطير عن طريق لونه الصا وصوته الحاد المميزء وهو يستطيع أن لح 
ان ثابتاً يخ الهواء و وجه الريح أيضاً 





وخة (الرّخمة) : 
نُسَرصغير يتميز برأس أصفر وريش مشعث: وهو يبني عشه عاليا بين الصخورء ويأخذ حجرا بمنقاره 
ليكسر بيضه بواسطته. ا 
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هو نوع من أنواع البوم أيضاً؛ لكنه يخرج أثناء النهار ليقف فوق أحد الأغصان ليدفئ | 
0 © نفسه بأشعة الشمس. وبحلول المساء يحلق فوق الحقول بحثا عن الطعام: يصطاد الفئران 
ار/1 أو الجرذان. ا 


هو نسر صغير يتميز برأس أصفر وريش مشعث؛ وهو يبني عشه عاليا بين 
الصخورء ويأخذ حجرا بمنقاره ليكسر بيضه بواسطته. 
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هل تذكرون آخر عيد ميلاد لي احتفلنا به 
في المزرعة! لقد أعددت أطباق شهية 
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لحظة! لم لا تعد طعاماً 
سريعا همم! من الثلج مثلا 


خاصة وأنةيملاً المكان!  ٠‏ 


قد تظنون أن العشاء لن يكفينا ولكن 
لأنني أنا الذي أعددته يالعلكة 
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7 عمري . سنة ورغم أنى أ, ستطيع : ' 
3 يمن ني بيع الصيا 3 
استطيع ١‏ ستذكار أثناء نهار رمضان. وأناجائعة فا أركز امم يسو 


0-6 متفوقة ب دراستي واحب الاحتفاظل بتفوقي فماذا أفعل؟ قد 
ب جيومةة وداسي لم استطع حلها وحدي لذا فكرت ذ 
كني المفضلة فهل يمكنك مساعدتي؟ 











عمري خمس عشرة 


هرنه 






صديقتي هبة؛ 
أشكرك جداً على إثارتك لهذه النقطة الهامة. فكثير من صديقاتي سيستفيدون 
بها على ما أظن: وفي بادئ الأمر أود أن أؤكٌد لك عدم وجود علاقة بين الجوع والاستذكار؛ بل 
عكس ما تظنين هو الصحيع: نعم إن أفضل أوقات المذاكرة تلك التي تكون فيها أمعاؤنا 
خاوية من الطعام. لأنّه أثناء تناول الطعام تبدأ عملية الهضم التي تستغرق وقتاأ كبيراً. 
وبالطبع تعرفين أن الدم هو المسئول عن امتصاص الطعام المهضوم من الأمعاء 
الدقيقة وحمله وتوزيعه على جميع أجزاء الجسم وبالتالي فإن كمية الدم المتوجهة 
لخلايا المخ تقل وتقل معها القدرة على التركيز والاستيعاب. إبعدي عنك تلك 
الأفكار وحاولي تنظيم وقتك جيداً. فعليك النوم مبكرا وأنصحك بتناول 
السحور متأخرا حتى لا تشعري بالجوع # نهار اليوم التالي فتستطيعين 
مزاولة يومك بكل نشاط وخفة؛ وليتك تذاكرين فترة بسيطة قبل الإفطار 
٠‏ مثلاً بساعتين: وعليك ألا تأكلي بكثرة # الإفطار حتى لا تصابي بعسر هضم أو 
تلبّك معوي. 
كما يمكنك الدراسة بعد ساعتين من تناولك الإفطار حينها يكون جسمك بكامل 
نشاطه: وهكذا يا صديقتي يكون يومك منظما بين الأكل والنوم والصيام. 










هنه الخصائح الكي اخترناها لك: 


دم البوح بالمتاعب الخاصة : 
ترض.كل هنا إلى متأعبة ومشاكله الخاصة ويحتاج دائفنا 
سان يشتكي إليه ويبوح له عن كل متاعبه ومشاكله. لكن كي 
يمل الآخرون من سماعك يجب عدم البوح بكل متاعيك 
جنبي الشكوى كلما رأيتهن حتى لا يبتعدن عنك شيئاً فشيئاً. 


دم التعالي على الآخرين: , َ 
قد الكثيرون في قرارة أنفسهم أنهم لايهلون عن الآخرين 
أى:شيه ولذلك فالتعالي عليهم قد يؤكر على علات 
مثل ذلك.هي طريقة الحديث والتصيرف غير الائق ق بينما 
السب ل جاية يلسا ون 
تقبلي ملا حظات الغير: 
قد كريد 
برحابة صدر خاصة إذا صدرت من 
صديقة عزيزة وربما تصدر من 
اصد اصديقة حديثة التسرف:مليهاً 
ا 2 
ان يوحة 
00 إليك من ملاحظات أو 






التعامل مع الآخرين فن الا كتقنه الكثيراة 
لكنه لا وحكاج. سوعر إلى بعض اللفتاك البسيما 
التي تجعلك محبوبة من الآخرين وخفيفة الظل: > 
يلزمك أن كتحليء ببعض الغطنة التي تساعدك علوم هد 
الآخرين واستيعاب الموقف الذي ؤضعت فيه: ولكيء كخرجيء ٠‏ 
كل هذه المواقف جانطيام جيد عنك وإعجاب من الآخرين يسعدنا أن تقدم لك بع 


كرامته وشعوره الإنساني وبالتالي فهو يمكن له أن يعا 
الآخرين نقده بطريقة ايجابية ولا يسمح بالنقد الذي يح 
بقواعد الاحترام المتبادل بين الناس. 


كوني متفائلة دوما: , 

المتفائل محبوب دائما ؛ فهو يجعل الآخرين يرون العاا 
بمنظار الواقع. ولكن هذا التفاؤل يجب أن يكون في حد 
السيةول 5 يتطرق إلى الخيال: فالتفاؤل يجدد دائماً الأء 
بك في حل المشاكل وفي حدود المستطاع. 


إظهار الاعجاب في الوقت المناسب: 

إن كل إنسان يحب أن يتلقى المديح ولكن اليس إلى .در- 
النفاق: فإظهار الإعجاب يجدد الثقة الثفسن؛ ولكن يفضل ‏ 
تظهرى هذا الإعجاب في محله وبدون مبالغة وفي الوة 
الفتاميب بالطريقة الفتاسية 


فن الاستماع: 

الاستماع للآخرين يكسبكف جاذبية وتألقاء لأنكف ستكونر 
محبوية من الآخرين وعليك التفاعل مع حديثهم بالق 
المعقول والاهتمام لما يقولون وأن تتركي للاخرين حر 
الحديث ثم تشاركي فيه بعد ذلك. 

يج الاقتماة :ولس ,التظاهر بالاهصيام حسى يكون سناد 
صادقاً أ بمشاكل الغير وبالتالج يكون الاهتمام بإيجاد الحل 
عدا وتايعا من الف 0 


احترام مشاعر الآخرين: 0 
من المستحسن محاولة فهم وتقدير ظروف الاخر: 
فلا تظهرى سعادتك إذا كانت صديقتك حزيئنة أو ت 
بمشاكل عائلية أو دراسية. كما يجب مشاركة الآخر, 
وسعادتهم حتى وإن كنت حزيذ 
فالصداقة الحقيقية هي التي تجعل أفراح الآخري 
أفراحنا وأحزانهم 0 
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